
   平成２１年度あおもり食育推進事業 

  あおもりヘルシー食事バランスメニュー 
 

 

副菜 １つ（SV）  主菜 ４つ（SV） 

 

 

 

 

 

 

 

☆栄養価（１人分） 

エネルギー ２２３ kｃａｌ 

たんぱく質 ２５．４ ｇ 

脂質 ８．２ ｇ 

塩分 ２．１ ｇ 

 

 

材料（２人分） 作り方 

鮭         

こしょう 

キャベツ     

しめじ       

玉葱       

にんじん        

ピーマン    

植物油      

＜合わせみそ＞ 

白みそ      

砂糖       

酒        

２切れ（２００ｇ）   

少々   

６０ｇ   

４０ｇ   

 ２０ｇ   

２０ｇ   

 ２０ｇ   

小さじ１と 1/2   

 

大さじ１と 2/3   

小さじ 1   

大さじ 1   

① 鮭の両面に、こしょうをする。 

② 白みそ、砂糖、酒を小鍋に入れて、火

にかけこげないように混ぜ、合わせみ

そを作る。 

③ 熱したフライパンに油をひき、鮭を皮

面から焼く。 

④ 食べやすい大きさに切った野菜を、

火の通りにくいものから加える。 

⑤ 野菜に火が通ったら、合わせみそを

加え、フタをして弱火で蒸し焼きにす

る。 

 

 

 


